
Bevisstgjøring knyttet til polariteter 
Bevisstgjøring knyttet til polariteter Sider ved meg selv jeg 

nedvurderer / ikke liker / skammer meg over og sider som jeg 
verdsetter / setter pris på. Av Eldri Steen 

”Po la r i t e ten  g i r  men ing  t i l  o r i g ina len ”  George  Brown  

Hv i l ken  s ide  e r  o r i g ina len  og  hv i l ken  e r  po la r i t e ten??  Personene  

som kommer  t i l  meg  fo r  å  få  ve i l edn ing  ta r  kon tak t  f o rd i  de  k jenner  

på  u l i ke  u t fo rd r i nge r  i  l i ve t  s i t t .  He l t  f ra  fø rs te  møte  ”hv i l e r ”  j eg  

100% i  a t  den  j eg  møte r  både  kommer  med  s ine  u t fo rd r i nge r  og  med  

s ine  løsn inger .  M i t t  ansva r  e r  i kke  å  f i nne  løsn ingene ,  men  å  skape  

rammer ,  bygge  re las jon  og  b ruke  kommun ikas jons -  og  

ve i l edn ingsmetoder  s l i k  a t  hun /han  våger  å  u t fo rske ,  øke  

bev i ss the ten  og  b l i  bed re  k jen t  med  u l i ke  s ide r  i  seg  se l v .  

I  p rog rammet  fo r  ku rs  i  l i vss ty rke t ren ing  e r  po la r i t e t sa rbe ide  tema 

fo r  én  av  saml ingene .  E r fa r i ngene  og  re f l eks jonene  m ine  i  de t te  

no ta te t  bygger  p r imær t  på  m in  p raks i s  hvo r  j eg  i  hovedsak  møte r  en  

pe rson  av  gangen .  Jeg  håper  l i keve l  a t  de t  j eg  sk r i ve r  i  de t  fø lgende  

kan  være  ”ma t ”  f o r  re f l eks joner  både  kny t te t  t i l  å  være  ku rs leder  og  

t i l  i nd i v idue l l e  ve i l edn ingssamta le r  med  k l i en te r /b ruke re /pas ien te r .  

Polar i te tsarbe ider   

Et te r  å  ha  l ede t  en  øve lse  i  oppmerksomt  nærvær  i nv i te re r  j eg  den  

som e r  t i l  ve i l edn ing  hos  meg  t i l  å  s t i l l e  seg  se l v  spørsmå le t  ( . . og  

s l i ppe  spørsmå le t  ned  i  magen) :  ”Hva  t renger  j eg  t i den  t i l  he r  i  

dag?”  

Jeg  e r fa re r  a t  po la r i t e t sa rbe ide   –  de t  å  øke  bev i ss the ten  kny t te t  

t i l  både  t anke r ,  fø le l se r  og  k ropps l i ge  reaks joner  kan  være  ak tue l t  i  

f o rho ld  t i l  de  f l es te  av  l i vs temaene  pe rsonen  t renger  å  se  nærmere  

på .  



Jeg  b ladde  rask t  g jennom no ta te r  f ra  noen  ve i l edn ings t imer ,  og  j eg  

ha r  i  senere  t i d  ve i l ede t  i  fø lgende  po la r i t e t sa rbe ide r :  

•  Den g je r r i ge  –  den  rause  

•  Den unnv ikende  –  den  mod ige  

•  Den ansvars fu l l e  –  den  f r i e   

•  Den innyndende  –  den  rak ryggede  

•  Den u t r ygge  –  den  t r ygge   

•  Den ek te  –  den  sk ju l te   

•  Den f r i ske  –  den  syke  

•  Den redde  –  den  mod ige  

•  Den nega t i ve  –  den  pos i t i ve  

•  Den a r rogan te  –  den  t r ygge  

•  Den ana ly t i ske  –  den  t r ygge  

•  Den t yde l i ge  –  den  u tyde l i ge   

•  Kl ippen  –  den  lekne  

•  I nd re  ro  –  i nd re  u ro  

•  Den k r i t i ske  –  den  fo rnøyde  

•  Den p ing le te  –  den  s te rke  

•  Den sn i l l e  –  den  s lemme 

•  Død –  l i v  

•  Den s tød ige  –  den  ne rvøse  

•  Den umodne /p leaseren  –  den  voksne  

•  Den p l i k topp fy l l ende  –  den  la te  

•  Sl i t enhe ten  –  den  energ i ske  

•  Den s l i t ne  –  den  f r i ske  

•  Den us i k re  –  den  s i k re  

•  Den rampe te  –  den  sk i kke l i ge  

•  Den s te rke ,  t r ygge  –  den  engs te l i ge / fo rs i k t i ge  



•  På –  av  

•  Den i r r i t e r te  /den  u tå lmod ige  

Legg  merke  t i l  hvo rdan  du  ha r  de t  nå r  du  ha r  l es t  g jennom d isse  

u l i ke  po la r i t e t spa rene  som personene  se l v  ha r  sa t t  o rd  på  og  se l v  

funne t  f rem t i l  mo tpo len .  K jen te  du  deg  ig jen  i  noen  av  dem? 

Mange?  Kansk je  a l l e??  

Jeg  k jenner  a t  de  f l es te  av  d i sse  u l i ke  s idene  også  e r  en  de l  av  

meg .  A t  de  på  min  måte  påv i r ke r  både  tankene  m ine ,  fø le l se r  og  g i r  

meg  reaks jone r  i  k roppen  nå r  j eg  i  u l i ke  sammenhenger  e r  i  kon tak t  

med  dem.  

I  kap i t l e t  ”Po la r i t i es  and  Con f l i c t s ”  f ra  boken  ”Crea t i ve  P rocess  i n  

Ges ta l t  The rapy ”  (V in tage  Books ,  Random House ,  New York ,  1978)  

hevder  Joseph  Z inke r  a t  v i  ha r  e t  kong lomera t  av  po lære  k re f te r  i  

oss  og  a t  mange  av  d i sse  kan  ha  u l i ke  mo tpo le r .  ”The  ind i v idua l  as  a  

cong lomer ta t  o f  po la r  f o rces…… A pe rson  posesses  no t  j us t  one  

opos i te ,  bu t  seve ra l  re la ted  opos i tes ” .  

E t  av  hans  hovedan l i ggende  e r  a t  de t  e r  no rma l t  a t  v i  a l l e  ”bærer ”  

u l i ke  s ide r /egenskaper  som av  u l i ke  g runner  i kke  b le  aksep te r t  og  

e l l e r  ve rdsa t t  av  de  v i  va r  sammen med  som barn :  Fo re ld re ,  søsken  

bes te fo re ld re ,  venner ,  lære re  e tc .  e t c .  Som barn  va r  v i  a l l e  i n tu i t i v t  

så  k loke  a t  v i  sk jøn te  hv i l ke  s ide r  /egenskaper  /  fø le l se r  som b le  

ve rdsa t t  og  hva  de t  va r  bes t  å  sk ju le /ho lde  t i l bake .  Som voksne  e r  v i  

i kke  l enger  bev i ss te  på  de t  v i  ”bære r ” ,  og  v i  f o r t se t te r  å  b ruke  

inn lær te  møns t re  –  ”au top i l o te r ” .  V i  f o r t se t te r  å  v i se  omverden  de t  v i  

ha r  lær t  a t  omverden  v i l  se :  Jeg  smi le r  kansk je  fo r  å  sk ju le  a t  j eg  e r  

l e i  meg ,  j eg  ho lde r  t i l bake  men inger  i  r edse l  f o r  a t  and re  i kke  ska l  

t ro  j eg  e r  dum,   j eg  sk ju le r  s inne ,  j eg  tøyse r  bo r t  noe  som e r  a l vo r l i g  

fo r  meg ,  j eg  se r  a r rogan t  u t  nå r  j eg  egen t l i g  e r  redd   osv .  osv .  



Joseph  Z inke r  ta r  også  opp  a t  de t  opps tå r  kon f l i k te r  i nn i  meg nå r  j eg  

i kke  anerk jenner  de  u l i ke  s idene  som e r  meg ,  og  a t  j eg  ubev iss t  

b ruke r  k re f te r  på  å   

ho lde  s idene  bo r te  e l l e r  nede .  N i l s  Magnar  Grends tad  ( ”Å  lære  e r  å  

oppdage” ,  1986)  b ruke r  u t t r ykke t :  ”Det  k reve r  rå  muske lk ra f t  å  ho lde  

ned  u l i ke  s ide r  ved  meg  se l v  som jeg  i kke  veds tå r  meg” .  

Z inke r  hevder  v ide re  a t  de  s idene  i  meg  se l v  som jeg  i kke  

anerk jenner  og /e l l e r  b ruke r  k re f te r  på  å  ho lde  nede  (han  ka l l e r  de t te  

” rep res jon ” ) ,  ha r  j eg  en  s te rk  tendens  t i l  å  l egge  u t  på  andre  

(p ro jeks jon ) .  I n t rape rson l i ge  kon f l i k te r  kan  de rmed  le t t  fø re  t i l  

i n te rpe rson l i ge  kon f l i k te r .  

Jo  med  k jen t  j eg  de r fo r  b l i r  med  m ine  i nd re  s ide r /egenskaper  og  

s idens  po la r i t e t ,  j o  mer  åpen  og  f l eks ibe l  b l i r  j eg  –  både  i  meg  

se l v  og   i  mø te  med  de  u l i ke  s idene  nå r  j eg  g jenk jenner  dem hos  

andre .  

Øk t  bev i ss the t  på  de  u l i ke  s idene /egenskapene  i  oss  og  

egenskapens  motpo l (e r )  b id ra r  t i l  a t  v i  modnes  som mennesker .  Jeg  

b l i r  k j en t  med  m ine  både /og  egenskaper / s ide r  og  –  i kke  m ins t  –  j o  

mer  j eg  k jenner  de  u l i ke  egenskapene /s idene  –  j o  mer  e r fa re r  j eg  

s tø r re  g rad  av  kon t ro l l .  De t  e r  j eg  ( j ege t  / se l ve t )  som s ty re r  

s iden /egenskapen  –  i kke  den  som s ty re r  meg .  Jege t  e r  noe  ”mer  

enn” :  Jeg  som kan  observe re  de  u l i ke  egenskapene  som de t  de  e r  

–   de le r  av  meg .  I kke  som en ten  gode  e l l e r  då r l i ge ,  men  som 

egenskaper  i  meg  som jeg  kan  VELGE å  b ruke  i  u l i ke  

sammenhenger .  Jeg  k jenner  på  mer  kon t ro l l .  

Din  nysg jer r ighet  som en  sent ra l  s ide  i  e t  po lar i te tspar  

Min  hovedhens ik t  med  å  sk r i ve  de t te  no ta te t  e r  a t  du  fø rs t  og  f rems t  

s tad ig   f o r t se t te r  med  å  være  nysg je r r i g  på  d ine  u l i ke  s ide r  /  

egenskaper   –  sær l i g  de  s idene  du  nedvurde re r  /  i kke  l i ke r ,  og  a t  du  



er  l i ke  nysg je r r i g  på  mo tpo len .  Se t t  navn  fo r  deg  se l v  på  begge  

s idene  og  k jenn  e t te r  hvo rdan  d i sse  s idene  påv i r ke r  både  tanke r ,  

fø le l se r ,  k ropps l i ge  reaks joner  og  de rmed  d in  væremåte  i  l i ve t  d i t t .  

De t te  e r  p rosesser  v i  a ld r i  b l i r  f e rd ige  med !  

Para l l e l t  med  d i t t  ” i nd re  a rbe ide ”  nå r  de t  g je lde r  d ine  po la r i t e te r  e r  

de t  vesen t l i g  a t  du  og  d in  ve i l ede rko l l ega  ha r  med  de re  denne  

kunnskapen  –  også  nå r  de re  l ede r  andre  temaer  enn  ” tema 

po la r i t e t sa rbe ide ”  f ra  kompend ie t .  Jeg  e r  he l t  s i kke r  på  a t  de t  mange  

ganger  i  l øpe t  av  e t  ku rs  i  l i vss ty rke t ren ing  kan  være  ak tue l t  å  

i nv i t e re  en  de l take r  t i l  også  å  komme i  kon tak t  med  motpo len  t i l  den  

egenskapen /s iden  hun /han  snakker  om.  Eks :  ” Jeg  høre r  a t  du  

snakker  om a t  du  så  o f te  k jenner  deg  us i kke r .  Hv i s  de t  sku l l e  være  

s l i k  a t  den  us i k re  s iden  d in  ha r  en  motpo l ,  ane r  du  hva  den  kan  

he te? ”  Hv is  pe rsonen  kommer  f rem t i l  e t  navn  på  motpo len  t i l  den  

us i k re  kan  hun /han  inv i te res  t i l  å  øke  bev i ss the ten  på  både  tanke r ,  

fø le l se r  og  k ropps l i ge  reaks joner  kny t te t  t i l  begge  s idene .  

Et  eksempel  f ra  en  ve i ledn ingst ime –  Den  i r r i te r te  /  den  

tå lmodige  

Ane e r  26  å r  og  s tuden t  og  ha r  få t t  navne t  m i t t  f r a  en  kus ine  som 

har  gå t t  t i l  ve i l edn ing  hos  meg .  Hun  r i ng te ,  og  e t te r  å  ha  snakke t  l i t t  

sammen s t i l t e  j eg  henne  de t  spørsmå le t  som jeg  s t i l l e r  a l l e  som ta r  

kon tak t :  ”Hva  t renger  du  meg  t i l ?  Jeg  ba  henne  på  fo rhånd  om å  

sva re  spon tan t  og  s i  de t  som dukke t  opp .  ” Jeg  t renger  å  f i nne  meg  

se l v…det  e r  noe  med  se l v respek ten  m in ”  sa  Ane .  

Førs te  gang  Ane  va r  hos  meg  g jo rde  j eg  de t  j eg  a l l t i d  g jø r :  B ruke r  

t i d  t i l  å  t yde l i gg jø re  rammer  g jennom ko r t  å  fo r te l l e  hvo rdan  v i  

kommer  t i l  å  j obbe  sammen.  Jeg  l egger  spes ie l t  vek t  på  a t  Ane   i kke  

kan  g jø re  noe  fe i l  mens  hun  e r  hos  meg ,  a t  hun  fo r  meg  e r  b ra  nok .  



Al le rede  he r  b ruke r  j eg  o f te  e t  po la r i t e t spa r :  ”Her  ta r  j eg  imo t  både  

eng le r  og  d r i t t sekke r  –  fo rd i  v i  a l l e  ha r  både  eng leegenskaper  og  

d r i t t sekk  egenskaper  i  oss ! ”  Jeg  vek t l egger  i g jen  a t  j eg  hv i l e r  100% i  

a t  de t  e r  Ane  se l v  som kommer  både  med  s ine  u t fo rd r inge r  og  a t  de t  

e r  hun  se l v  som også  ha r  løsn ingene .  Jeg  fo r te l l e r  ko r t  om hvo rdan  

jeg  j obber  me tod isk  og  vek t l egger  spes ie l t   ”he r  og  nå ”  fokuse t  –  

kny t te t  både  t i l  t anke r ,  fø le l se r  og  k ropp .  Jeg  b ruke r  teppe t  på  

gu l ve t  på  kon to re t  t i l  å  i l l us t re re  ”au top i l o ten ”  og  v i se r  –  g jennom å  

gå  på  u ts iden  av  teppe t  –   a t  j eg  i nv i te re r  Ane  t i l  å  s toppe  opp  og  

øke  oppmerksomheten  på   hva  hun  ho lde r  på  med  i  møns t rene  i  

hve rdagen  s in .  A l l e rede  he r  –  mens  jeg  demons t re re r  –  begynner  

Ane  å  g rå te  (og  de t  e r fa re r  j eg  svær t  o f te ) .  Jeg  a lm inne l i gg jø r  

g rå ten  g jennom å  s i  a t  v i  a l l e  k jenner  oss  så rba re  nå r  v i  

våger / ve lge r  å  begynne  å  se  nærmere  på  hva  v i  egen t l i g  ho lde r  på  

med  i  hve rdagen  vå r .  

Jeg  i nv i te re r  så  Ane  t i l  å  fø lge  en  øve lse  i  oppmerksomt  nærvær  

som jeg  l ede r .  Jeg  l ukke r  også  øynene  –  både  fo r  å  l a  Ane  ”være  i  

f red ”  under  øve lsen  og  fo rd i  j eg  se l v  fø lge r  m ine  egne  inv i tas jone r .  

Jeg  vek t l egger  im id le r t i d  å  b ruke  navne t  hennes  f l e re  ganger  i  l øpe t  

av  øve lsen :  ”Ane  –  j eg  i nv i te re r  deg  t i l  å  f l y t t e  oppmerksomheten  f ra  

magen  t i l  b rys tkassen  d in……” Både  f ra  Ane  og  f ra  svær t  mange  

andre   f å r  j eg  t i l bakeme ld ing  på  a t  øve lsen  b l i r  pe rson l i g  på  en  god  

måte  nå r  j eg  b ruke r  fo rnavne t  noen  ganger  g jennom øve lsen .  

Jeg  avs lu t te r  øve lsen  som jeg  a l l t i d  g jø r :  ”Ane  –  s i  fø lgende  se tn ing  

t i l  deg  se l v  og  s l i pp  den  ned  i  magen :  ”Hva  t renger  j eg  t i den  t i l  he r  i  

dag?”  Jeg  be r  Ane  ta  den  t i den  hun  t renger  og  kansk je  s i  se tn ingen  

t i l  seg  se l v  enda  en  gang .  Jeg  be r  henne  s to le  på  de t  som sk je r  –  

de t  e r  i kke  s i kke r t  a t  de t  dukke r  f rem en  t yde l i g  se tn ing ,  kansk je  



kommer  hun  i  kon tak t  med  fø le l se r ,  kansk je  k jenner  hun  noe  i  

k roppen  s in ,  kansk je  sk jønner  hun  i kke  hva  som sk je r .  

T i l  nå  ha r  Ane  vær t  hos  meg  5  ganger  á  60  m inu t te r .  A l l e rede  andre  

t imen  besk rev  Ane  u l i ke  s ide r  ved  seg  se l v  som hun  men te  a t  øde la  

fo r  henne :  Jeg  e r  i nnes lu t te t ,  s jene r t ,  u t r ygg ,  redd ,  i r r i t e r t….  Jeg  

ho ld t  en  ”m ik ro ”  fo re lesn ing  om po la r i t e te r  f o r  henne  (bygge t  på  de t  

j eg  ha r  sk reve t  oven fo r ) .  Jeg  s ta r te t  så  med  å  be  henne  g jen ta  noen  

hypo te t i ske  se tn inger :  ”Hv i s  de t  sku l l e  være  s l i k  a t  den  i nnes lu t tede  

s iden  d in  ha r  en  motpo l ,  hva  kan  den  even tue l t  he te?  Jeg  fo r t sa t te  

med  a l l e  ka rak te r i s t i kkene  hun  hadde  b ruk t  om seg  se l v .  Ane  sa t te  

se l v  navn  på  motpo lene :  

Den  innes lu t tede  –  den  u tadvend te  

Den  s jener te  –  danseren  

Den  u t r ygge  –  den  t r ygge  

Den  redde  –  den  mod ige  

Den  i r r i t e r te  –  den  tå lmod ige  

Ane  f i kk  i  h jemmelekse  å  være  nysg je r r i g  og  bev i ss t  på  hvo rdan  de  

u l i ke  s idene  som hun  men te  a t  øde la  fo r  henne  ga  seg  u t t r ykk  i  

hve rdagen  –  både  k ropps l i g ,  i  t ankene  og  fø le l sene .  

Den  t red je  t imen  sa  hun  a t  hun  k jen te  hun  seg  både  fo rv i r re t  og  

fo rundre t .  ” Jeg  begynner  å  l u re  på  om andre  opp fa t te r  meg  he l t  

anner ledes  enn  jeg  t ro r . ”  E t te r  oppmerksomhetsøve lsen  som b le  



avs lu t te t  som van l i g :  ”Ane ,  hva  t renger  du  t i den  t i l  he r  i  dag ”  s ie r  

hun :  ” Jeg  t renger  re t t  og  s le t t  å  sk jønne  hva  som sk je r  nå r  j eg  

snakker  med  fo l k . ”  

Denne  t imen  b ruk te  v i  t i l  å  g jennomgå ” t re t r i nns rake t ten ” .  V i  t ren te  

på  hve randre  med  å  b ruke :  

•  Jeg  se r  /hø re r  

•  Mine  to l kn inge r  e r…. .  

•  Egne  reaks joner  –  tanke r ,  fø le l se r  ,  hva  j eg  merke r  i  k roppen  

Ane  f i kk  mange  aha  opp leve lse r !  Hun  e r fa r te  hvo r  l e t t  hun  p lasse r te  

s ine  egne  fo r to l kn inger  kny t te t  t i l  både  den  s jener te ,  den  u t r ygge  

ove r  på  meg .  

Da  Ane  kom f j e rde  gang  k jen te  hun  seg  både  opprømt  og  g lad .  Hun  

hadde  få t t  så  mange  aha  opp leve lse r  i  l øpe t  av  uken .  V i  t u l l e t  med  

a t  kansk je  de t  va r  he le  k lassen  hennes  på  s tud ie t  som hadde  

fo randre t  seg !  

Før  j eg  i nv i te r te  t i l  øve lsen  i  oppmerksomt  nærvær  sa  j eg  a t  denne  

gangen  hadde  jeg  e t  f o rs lag  t i l  hva  t imen  sku l l e  b rukes  t i l  –  

po la r i t e t sa rbe ide .  Ane  va r  en ig  i  de t ,  og  e t te r  nærværsøve lsen  

inv i te r te  j eg  henne  t i l  å  ve lge  hv i l ke t  po la r i t e t spa r  hun  v i l l e  a rbe ide  

med .  Ane  va lg te  å  se  nærmere  på  den  i r r i t e r te  og  den  tå lmod ige .  

Jeg  p lasse re r  to  fo rsk je l l i ge  s to le r  e t  god t  s t ykke  f ra  hve randre  i  

rommet .  Jeg  be r  Ane  om å  re i se  seg  opp  og  s tå  s l i k  a t  hun  kan  se  

begge  s idene .  Jeg  be r  henne  ve lge  hv i l ken  s to l  som ska l  

symbo l i se re  den  i r r i t e r te  s iden ,  og  nå r  hun  ha r  va lg t  den  i nv i te re r  

j eg  henne  t i l  å  k jenne  e t te r  hva  motpo len  he te r ,  og  den  he te r  f o r t sa t t  



”den  tå lmod ige ” .  Jeg  m inner  henne  på  de t  j eg  hadde  sag t  i  

”m ik ro ” fo re lesn ingen  –  a t  de t te  po la r i t e t spa re t   –  og  a l l e  de  andre  

po la r i t e t spa rene  som e r  i  henne  i kke  ska l  de f i ne res  som gode /b ra  

e l l e r  då r l i ge ,  men  som egenskaper / s ide r  som de t  e r  v i k t i g  a t  hun  

s tad ig  b l i r  mer  k jen t  med   –  både  i  t ankene ,  fø le l sene  og  k roppen .  

Jeg  p resen te re r  m in  a rbe idshypo tese :  Bev i ss tg jø r i ng  og  

anerk jenne lse  av  både /og  egenskapene   v i l  e t te r  hve r t  b id ra  t i l  a t  

hun  få r  mer  kon t ro l l  ove r  egenskapene /s idene  enn  a t  de  ha r  kon t ro l l  

ove r  henne .  E t te r  hve r t  v i l  hun  i  s tø r re  g rad  kunne  ve lge  å  b ruke  

s idene  i  u l i ke  sammenhenger .  Jeg  s jekke r  u t  og  spør  om de t te  g i r  

men ing  fo r  Ane ;  noe  hun  bek re f te r .  Så  inv i te re r  j eg  Ane  t i l  å  s tå  på  

gu l ve t  me l l om de  to  s idene  og  k jenne  e t te r  hvo rdan  de t  e r  å  s tå  de r .  

Så  inv i te re r  j eg  henne  t i l  å  snu  seg  90  g rader  –  mo t  en  av  s idene  

/egenskapene .  Hun  ve lge r  å  snu  seg  mot  den  i r r i t e r te .  Jeg  i nv i te re r  

henne  t i l  å  ta  noen  små sk r i t t  mo t  den  i r r i t e r te  s iden  og  så  s toppe  

opp  og  k jenne  e t te r  hvo rdan  hun  ha r  de t  –  både  i  k roppen ,  hvo rv id t  

hun  merke r  noen  fø le l se r  og  å  l egge  merke  t i l  t anke r .  Jeg  se r  a t  Ane  

t r ykke r  hånden  mot  b rys te t  mens  hun  beveger  seg  f remover  og  

ans i k te t  hennes  ”kny te r  seg ” .  Ane  s ie r :  ” Jeg  merke r  a t  de t  kny te r  

seg  i  b rys te t  og  de t  e r  som om k roppen  s t rammer  seg .  Jeg  påpeker  

de t  j eg  se r  i  ans i k te t  hennes .  Jeg  i nv i te re r  henne  t i l  å  ta  enda  noen  

sk r i t t  nærmere  s to len  som symbo l i se re r  den  i r r i t e r te  s iden  og  he le  

t i den  være  bev iss t  på  hva  hun  b l i r  oppmerksom på  –  i  k roppen ,  

tankene ,  fø le l sene .  Jeg  inv i te re r  Ane  t i l  å  se t te  seg  i  s to len  som 

rep resen te re r  den  k r i t i ske  s iden ,  og  hun  s ie r  a t  hun  e r  k la r  t i l  de t .  

Når  Ane   se t te r  seg  begynner  j eg  å  snakke  t i l  henne  som den  

k r i t i ske  s iden  av  henne :  

Eld r i :  Som Anes  k r i t i ske  s ide ,  hvem e r  de t  van l i gv i s  som har  

kon t ro l l en  –  du  e l l e r  henne?  



Den k r i t i ske  s iden :  De t  e r  j o  meg !  Hun  b ruke r  med  hve r  gang  hun  

egen t l i g  e r  redd  fo r  a t  noen  i kke  l i ke r  henne ,  da  se r  hun  på  dem med  

m i t t  k r i t i ske  b l i kk !  Hun  b ruke r  meg  fak t i sk  t i l  å  besky t te  seg !…. .  men  

hun  ha r  fak t i sk  få t t  noen  aha  é r  e t te r  å  ha  vær t  bev i ss t  på  den  

” t re t r i nns rake t ten ”  s i s te  uken !  

Eld r i :  V i l  du  s i  noe  t i l  Ane  som e r  v i k t i g  a t  hun  høre r?  

Den k r i t i ske  s iden :  Ane ,  du  t renger  i kke  g i  meg  så  mye  p lass !  

Ane  jobbe t  med  noen  se tn inger  t i l  f r a  den  k r i t i ske  s iden ,  men  jeg  

ve lge r  i kke  å  sk r i ve  u t  a l l e !  

Nå  inv i te re r  j eg  Ane  ig jen  t i l  å  s tå  me l l om de  to  s to lene ,  denne  

gangen  med  ans i k te t  mo t  s to len  som symbo l i se re r  den  tå lmod ige  

s iden  av  henne .  Mens  hun  nærmer  seg  denne  s iden  med  små sk r i t t  

se t te r  hun  o rd  på  a t  hun  k jenner  seg  fo rv i r re t ,  hun  s ie r  a t  hun  

opp leve r  å  nærme seg  noe  som hun  ve t  a t  e r  de r ,  men  som hun  i kke  

k jenner .  Når  hun  t i l  s l u t t  se t te r  seg  i  s to len  smi le r  hun  og  s ie r :  ”Så  

ra r t ”  

Eld r i :  Som Anes  tå lmod ige  s ide ,  ha r  du  noe  du  v i l  s i  t i l  henne?  

Den tå lmod ig  s iden :  Bruk  meg  Ane !  

Ane  jobbe t  med  f l e re  se tn inger  t i l  f r a  den  tå lmod ige  s iden ,  men  j eg  

ve lge r  i kke  å  sk r i ve  u t  a l l e !  

E t te r  hve r t  i nv i t e re r  j eg  Ane  t i l  å  s tå  og  se  på  po la r i t e t spa re t  

u ten f ra .  

Jeg  m inner  henne  ig jen  på  a t  m i t t  u tgangspunk t  e r  a t  v i  t renger  å  

være  bev i ss t  på  begge  s idene  i  e t  po la r i t e t spa r  og  a t  v i  t renger  



begge .  De t  e r  i kke  s l i k  a t  den  ene  s iden  e r  b ra  og  den  andre  e r  

då r l i g ;  i kke  en ten /e l l e r ,  men  både /og .  

Jeg  i nv i te re r  Ane  t i l  å  g i  seg  se l v  en  h jemmelekse  kny t te t  t i l  de t te  

po la r i t e t spa re t ,  og  hun  s ie r :  ” Jeg  e r  ve ld ig  nysg je r r i g  på  hvo rdan  jeg  

v i l  ha  de t  sammen med  meds tuden tene  nå r  j eg  t rene r  på  i kke  å  l a  

den  k r i t i ske  s t y re  meg….  men  hva  ska l  j eg  g jø re  hv i s  j eg  b l i r  ve ld ig  

redd???    

Hun  få r  i  h jemmelekse  å  fø lge  de t  hun  se l v  ha r  sag t  a t  hun  ska l  og  

j eg  be r  henne  om å  ha  spes ie l t  f okus  på  hvo r  og  hvo rdan  hun  

even tue l t  merke r  redse len .  

T ime  n r .  5  j obbe t  Ane  med  redse len  s in  –  men  de t  e r  en  annen  

h i s to r i e !  

 


